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اترضيح أهمية التنقيف الصحي. 
التعرف على مفهوم التسوق الصحي .. 
شرح كيفية عمل قائمة تسوق ذكية. 
العدرّب على قرادة الللصقات الغذائية. 
التاكيد عل لثيبية العسوق بذكاء. 

تدخيص بمس الات للح للب . 
منافشةأممية الرياض أ 

العمييز بين أنواع الرياحة. >7 

استنتاج معوقات النشاط البدئي . 

العوعية بأهمية الرياضة للحامل والطفل. 
اقتراح طرق موازنة الغذاء مع الرياضة. 
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الوقابة من الرض مطلب حيوي للإنان. يحاح إليه كل أقراد للتممع . 


رقد نشد لؤقر الدولي لرعيةالصحية الأولية عام : 614١م‏ ) جميع الدول بعضرورة تطوير اخددات الصحية الأساسية 
وتوسيعها بحيث يتحقق شار( الصحة للجميع ) يحلول عام 


10 

رقد ترتب على ذلك التقدم العلمي أن عرف الإنسان أسساب كثير من الأمراض . وتمكن من الوقاية منها ومحاريتها. 

كما عرف أن الرياضة والغذاء الجيد كسا ونوعا أساسات من أسسى الصحة الميدة متى ماأحسن الإنساث الاختيار, وتوسط في 
الساول. سنال لوسكلا نوالا ره بنك اث اللشرفة (2) ) الأعرافذ ١‏ 


ونظرا لأهمية الصحة العامة جادث هذه الوحدة معضسة النقاط العالية. 

















كي عمل قائمة تسوق ذكية. 
كب قراءة لللسقات الغذائية. 
كي التسوق يذكاء. 

كي عشرة أطعمة صحية للقلب. 


إن تحويل المعلومات النظرية إلى تغيرات فملية في الغذاء بصي" النسوق واختيار للكونات الأساسية السليمة. 
اللفذاء, باإضافة إلى تحضير العم باستخداءأقل قدر نكن من المكونات غير السليمة كالدهن واملج والسكو لمعل 
الصحة تستفيد ما أمكن من ذلك الغفاء. 





يعتير العديد من الاشخاص 
إلزامي يجب إنهلؤه بأسرع وقت ممكن: غبر أن اخثيار الطعام في امحل هو الحطوة 
الأولى نحو اكل سليم: لذا يجب منحه الاعتمام للازم.. 
وفيما يلي بعض النصائح لعمل فائمة نسوق ذكية: 
ا ا ا ا 



















لخد 


خيارات أكثرء وتسوقي عندما تشعرين بالشيع؛ حتى تقللي من للشتريات غير المرقوب فيها وتلتزمي بقائمة 
االشتريات الاساسية. 


« لات بئذ ننؤة إلى عية ولا تلك نتيا تتقئذ مثا ثرا |) «صرء :0 
الآية تدل على: نصيحة موجهة من رب العالمين إلى بني البشر بأن لا تمسك يدك عن 


الإنفاق في سبيل الخير. مضيَفًا على نفسك وأهلك والمحتاجين. ولا تسرف في الإنفاق: 
فتعطي فوق طاقتك؛ فتقعد ملونا يلومك الناس ويذمونك؛ نادنا على تبذيرك وضياع مالك. 
فالاعتدال والوسطية هي خيرأ لك ولأهلك. 








كن تنفدي الأدراج والفريزر والثلاجة قبل السو 
لازجة:فواكهبمنعجات البا: ٠٠‏ : وهكذا. 





كل صنفي مشترياتك على القائمة مثل: خض روا 

قارني بين لمعروض على طرف الممر وبين ماهو معروض في الوسط. 

فاومي إغراء العروض المجانية إذا كنت غير محتاجة لها. 

كن انظري إلى الأعلى والاسفل فإنالمنتجات الاتغلى توضع دائماً على مستوى النظر. 
تعلمي قراءة الملصقات الغذائية ومعابرها 








البصر لم يوضع بمحض الصدقة؛ ولكن حسب خطة محكمة لدقع 
المتسوق للشراء . لذلك تذكري عند التسوق أن المواد الاستهلاكية 
الأساسية توضع أبعد ماتكون عن الباب؛ كي تدفع بالمشتري للمرور 
أمام العديد من الأصناف المغرية قبل شراء غرضه الأساسي. 


نشاط فردي () 
عارأيك ب الإعلانات التزيونية الجارية لترويع متتع غذالي ممين 9 


الإعلانات التلفزيونية سلاح ذو حدي:أجدجيا/إيجابي: حيث يقوم بعرض شكل المنتج الغذاني 
واسمه وأحيانً استخداماته ويعتمد هنا عبقَلََب اإابهار لجذب المستهلك. 


الجانب السلبي: تقديم الإعلان بصورة تحتوي عللإفبر,كبير من الإسفاف. ولا تعبر عن 
المنتج بقدر كبيرء إنما وسيلة لجذب الانتباه للشراء لقُن الحاجة إليه. 














غم من الدهن في اليوم الواحد لحمية تعتمد على ( + ١٠‏ ) سعرة حرارية: تو( 6 ) غم من الدهون في اليوم. 


الواحد لخحمية تعدمد على ( 7٠٠٠‏ ) سعرة حرارية. 


ما كميه الدهون الموجودة في كل من 


- كوب من الحليب كامل الدسو. 
تئر نسة لعن في ابن بنوع اح اليب ون اسن وتية 


يحتوي اللبن البقري على 7)؟ - ,7 م/؟ دهن: بينما تتراوح في اللبن الجاموسي 
من #رهوة ‏ ق 96 


- كوب من الحليب قليل الدسم. 


الحليب قليل الدسم يحتوي على كمية الكالسيوم الموجودة في الحليب الكامل لكن 
كمية الدهون والسعرات فيه أقل.. 








ن سعرات حرا 
على ١ه‏ ) غرام على الأقل من الآثياف في الحصة الواحدة. 











اقومي بقراءة الملسقات الغذائبة لعلبة غذائية تم الاتفاق عليها. نم أصدري حكما على تلك المعلبات .. 


القيمة الغذئية لكل ٠١١‏ جم من (مشروب الزيادي بالخوخ) 
ص سر كاري 
م 0 
- 00 
2 
7 
0 





يحفظ في درجة حرارة لا تزيد عن ** منوية وصائح لمدة ل تزيد عن ١4‏ ,يوم من تاريخ الإنتاج بشرط سلامة العبوة. 
الاي 
طافة قليلةإذا أخذ يفرده ولكن يمكن تناوله مكمل لوجبة. 












































اك لاتعدمدي عند شراء الحبز على اللون فقطء بلى تأكدي داثماً من وجود الحبوب الكاملة في محتوياته. 
كب يجب أن تمتوي المخبوزات على (5 ) غم من الالياف على الاقل في الخصة الواحدة. 
كي يجب أذ تكون عجينة البتزا أو الفطائر من اتقمح الكامل.. 
يجب أت تكون انبان الكيك اللجمد قليلة الدسم. 

عند قراءة الملصقات على الخليط للعلب يجب التاكد من وجوه امعلرمات عن النتج بعد التحضير 

وليس فقط قيل التحضير-. 

يحنوي الأرز البتي على (؟) اضعاف الآلياف في الأزر اأبيض. 

كق. الاندومي ومثيلاتها من للكرونة سريعة التحضير تُقلى في الزيت قبل التغليف! لذا هي غنية جددا بالدهوث, 











كل كلما كان لون الخضراوات والفواكه داكناً كلما زادت القيمة الغذائية مثل: ( السبائخ والحرجير والر 

مقارنة باحس ). والفاكه البرتقالية و الخمراء مش : ( الاثم والبطيخ والاباا والررتقال ) تحتوقي على 

انسبة عالية من فينامين ( ج ) أكثر من الكتمشرى واللوز اللذين يحتوبان على نسية عالية من البوتاسيوم. 

والالياف. 

اك اشتري الحضراوات والفواكه الطازجة في موسمها.عللي 

كا كل الفواكه والحضراوات بشكل عام خالية من الدهوذ» ماعدا الافوكادو وجوز الهند.. 

الفواكه الحافة عد من الوجيات الحفيقة الصحية جداً ولكن لاثكثر منهاة لأنها تحتوي على سعرات 
حرارية كثيرة.. 

96 عدد شراء الفواكه المجقفة تاكدي من عدم إضافة افسكر إليها. 

الخضراوات والفراكه الطازجة تارجم ملصفات غذائية: ولكن بشكل عام فإذ كل (1/1) كوب من 
اناه متو على + <) سد 0 1/9 ) كوب من المضراوات الطبوخة أو كوب من 


الحضراوات الطازجة يحتوي على ( 18) سعرا 
7 2 


فائدة 
الإكثار من تناول الفواكه والخضراوات في غذائك سر 
من أسرار جمالك ونضارتك. 
















بة من الكالسيوم الضروري 





كغ 2 اتناولي دائماًمنتجات الالبان قليلة الدسم؛ وذلك لاحتوائها على نسية. 
لللمحانظة على العظام. 

اختاري الخليب أو لين الزبادي والأحبان قليلة أو منروعة الدسم؛ ( أني مايحتوي على ]11 ) أو 
من الدسم وهذه الانواع تكوذ عادة معززة بنسبة بووتهن وكالسيوم أكثر مع سعرات حرارية قل . 




















حي بعض العلل الممكنة لفلا 


- تناول اللبن الزبادي مرة يوميآ خلال الغداء. 

- تناول الجبنة التي تحتوي على كمية خفيفة من اللاكتون. 

بمكنك أخذ مكملات الكالسيوم بعد استشارة طبييك المختص. 

- شرب العصائر التي يدخل فيها اللبن مثل الفراولة والموز والشيكولاتة. 

- من الممكن إدخال اللبن في صور أطعمة كثيرة ومحببة مثل الأرز باللين - الكسترد - 
الكريم كراميل- الكيك - المهلبية. 

















البروتينات ( اللحوم والبقول ). 


ا نفل نسبة الدسم في اللحم الأبيض عما هي عليه في اللحم الأحمر. 

كن ضرورة شراء اللحم الهبر وفرمه عند الحاجة إلى اللحم المقروم؛ لآنه يحتوي على دسم اقل من مير 
كل نفل نسب الدسم في اللحمالابيض مقارنة مع الداكن. 

كل براعى إزالةاحلد من الدجاج قبل الطيخ. ما 

اك تخدارالتونة والسردين المعلب ابوط باماء عوضاً عن اغنفوظ بالزيت . 

نفضل شراء الاسماك الطازجة قبط 77 

كل عند شراء ادحوم الياردة نفل لانواع مكل 9 


الدهون والزيوت والحلويات: 9 





هذه الجموعة تعملي سعرات حرارية عالية بدون قيمة كيذ كر 
كن كل ملعقة شاي من أي نوع من الدهوث أو الزبوت تضيف (40 ) سعرة حرارية. 
كا كل ملعقة شاي من السكريات تضيف (17) سعرة حرارية. 























ملعقتان طعام من زيدة القول السوداني تعادل (:*) غرام من الدهن. 
وتقابل (.19) سعرة حرارية: لذا ينصح بتجنبها أو التقليل منها. 


عشرة أطعمة صحية للقلب: 


بحدوي زيث الزيئرن على دغون أحادية الدشيي والني تمعلك خاصية رقع 
الكولسترول اليد بدو الاي على الكولسترول الكامل» ولكن يجب الاتباء للكمية. ١‏ 
النداولة من زيت الزينون في اليوم الواحدء حيث أذ منعقة الطعام الواحدة تعطي تقريً. 
( 152 ) سعرة حرارية. 3 


«تتستتتم 


يحتوي السمك على الأحماض الدهنية الأوميقا (؟ )كر ,نسية الدهوذ الثلالية: وتفلل من تككثل الدمه. 
فتمنع الإصابة بالجلطات والازمات القلبية الحادة. ومن أن" بالاحماض الدهنية أوميقا (؟) السلمون 
وتوا والرئهة. 


ابروتين الصويا يقلل من نسبة الكولسترول السي»؛ ويرفع نسية الكولسترول المي :كما أنه يحثوي على مضادات 
الاكسدة العروفة باسم ( أيسوفلافون ) ( 180187004 )لني تقل من خطر الإصابةبامراض القلب,. 









هناك دلافل علممة قوية على قدرة انيف الفذعية في تفليل نسبة الكولسترول» كما تقلل من ارتفاع نسية السكر 
في الدم ونساعد على التخلمى من الإمسالا وتزيد من الإحسالس بالشيع. 
وتوجد الآلياف الهذائية في منعجات الشوفان الكامنة واقبقول الجاثة والشعير والبسلة والفواكه الحمضية والتفاج 
والشرة. 








تمتوي الحبوب الكاملة على الآلياف غير القايلة للذوباك: وتناول هذه المنتجات يقلل خطر الإصابة يامراض القلب. 
ابنسية الثلث إلى الصف 


اول زه ) حص من القاكه والحضراوات في ليو قال من الإصاية الأمراض الاجية 
وضغط الدم وسرطا اقولوث» هي مصدر مهم للالياف كم انها قللة دسم طبعياً 


بوجد حامض الفوليك في الخضراوات الورقية الداكنة مثل: السبائع والبقول الحافة والبسلّة 
وعصير البرتقال. وبوحد فينامين ‏ ب ) في الدجاج واللحم النقري والحبوب الكاملة والموز.. 
وبعمل الإثنان على تقليل نسية الهوموسيسنين ( 110306(806190 )» وهو احد الأحماض 
الأمينية الذي أظهر ارتباطا مباشرا بزيادة نسبة الإصابة بالزمات القلبية. 


ص 7 
يحنري الشاي الاسود على سب ملي من محال اودر خل 0ه عا ) 1 
التي تفلل من الإصابة بتصلب الشرابين؛ لذا بنصح يعاو ا 








رح عرز سر رع سر حير رس جاع حت بي 
من الدهوث فينصح بتناول مقدارز "٠‏ ) غرام في اليوم؛ وهذا يوفر نسبة كانية. >4 
من( فيتامينة ) الذي يقلل من الإصاية بالخلطات .. 


ما ب مسا 
تحنوي على لألياف والاحماض الدهنية والميقا ( ؟) واليقنا: وتعثي من تفوى الوا الغلاية في تخفيضض نسية 
الكولسترول. 








إن شهر رمضان شهر الخير والبركات ولكن هذا لا يعني أنه شهر أكل ما لذ وطاب. 
بعد الإقطار. 

يجب قبل الذهاب إلى السوق أن تحددي احتياجاتك أولاً وتقومين بعمل قائمة 
للمشتريات ولا تنخدعي بالعروض وتشترين ما لست في احتياج إليه. 

القالمة: 

-١‏ البروتينات مثل اللحوم والدواجن. 

"- المواد النشوية مثل الأرز والمعكروثة. 


"- مواد غذائية مختلفة مثل الصلصة.. 
4- مواد دهنية مثل الزيد والزيود 
*- ألبان ومشتقاتها من جبنات وحددي نوع وكميات الجبن التي تحتاجين إليها. 
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3 
نا 


حساب الوصفةالياضية 
أراع الرياحة. 

كيف نبدا بالبرنامج الرياضي؟ 

الذي ينحكم في تشكيل ليافنك البدنية؟ 
معوقات لظ اليدني. 
اسدرسا الي 

الأطال وارياحة “7 

مولؤنة اللك مع الوماضة "٠‏ 


لل لتنا 







النشاط لني مع نظا لفذائي اخاطن سب قاطع لع حالات مر 
الب النا المكرة العديد من ناج السرطن والسكوي واتفاع ضخط الدم راضطرلبات شحوم ادم وعشاشة العظام 
والاكاب اقلق 

ونش القديرات عاة إل أ أكثر من )٠::(‏ من سكا اعال لا يارسوت النشاط بدني الكاي الذي عرد عليهم 
بالفوائد الصحية, وخاصة الفنيات والنساء نهم 
وقد حث الدين الإسلامي على اس الوياضة وتعلها قال عمر بن الخطاب رضي لل عنه:( علموا أولادكم الرماية 












في 
الرياضة التنقسية لكي يعتبر نشيطاً بدني فثلاثون دقيقة من 
النشاط الجسمي المعتدل كالمشي يوميآ أو معظم أيام الأسبوع 
تحقق لصحتنا نفس القدر من الفائدة دون عناء يذكر. 





الرياضة مهمة للجميع, وكلما زات اللياقة قل خطر الإصابة بالازمات القلبية والحلطات والسكر وهشاشة 
العظام والسمنة وغبرها من الأمراض . 
.وفيما يلي نوضيح لاهمية الرياضة: 


لسسع شو 7 0 
| تزيد من حرق السعرات " 0 
00 ( 

( 


(تحاقق عت تلات رتساعد على سلامة امام واققاصم 





| تساعد على الوقاية من بعض الأمراض كالضغط والسكر والجلطة والسرطان. .]ا 
إتساعد على علاج بعض حالات الألم كالم الظهر أو الركية.. 3 


سمدم 





ياكل بعض الننى بسبب الملل أو التعرد: وقلما يكوث الموع هو السيب في كل ماباكلونه. ويعتقد بع النلى ياه 
يجوع أكثر عند ممارسة الرياضة: لكن هذا الاعتقاد خاطئ لسبمونة. 
إن الرياضة تفلل من حركة الطعام في المعدة مما بقلل من الشعور بالجوع ننيجة الشعور بالامثلاء لفشرة 

أطول. ٍَِ 












































ل إن الرياضة تزيد من استهلاك الطاقة المخزونة في الجسم لتوليد سكو الجلوكوز اللازم؛ لللحفاظ على 


مستوى السكر في الدم وبلتالي بنفي الشعور بالفوع. 





كلما زاد حرق السعوات الخرارية كلما نقص الوزن الزئد: و الوياضة تزيد من سرعة التمثيل الغذائي وذلك عن 
طرق حرق الدهوث الخاملة وزيادة العضلات النشيطة لني تتحكم بدورها في سرعة حرق السعرات الحرارية 





هذه الحميات قد تؤتي ثمارها في إنقاص الوزن بالنسبة للجميع ولكن لن تفلح بالنسبة. 
لمن سوف يترك لديها انقاص الوزن ترهلات في بعض المناطق لذا لابد من أداء القليل. 
من الرياضة مثل المشي اليومي: أو تمارين البطن. 









اهرت المديد من الدرامات أنه عند انباع حاو رز فإث الوز اللفقود يكوث )/٠1/(‏ دهون 
(101) عضلات؛ وهذه النسية ليست جيدة حيث ان قدا عر 
العضلات؛ وهذا أحد هم الآسباب في توقف نزول الوزن عندما افي حمية لتخفيف الوزث بدوث اتباع. 
انظام رياضي , أبضاً تمافط الرياضة على سلامة يناه العظام واللفاصل: ونساعد على الوقاية من هشاشة العظام والآم 
الظهر والمقاصل أو العخفيف من حداتها. 


الفوائد النفسية لممارسة الرياضة عظيمة: وبتصح الاطباء النفسيون بممارسة الرياضة؛ للتقليل من الشمور بالكتية 
والإحباط وزيادة المشاعر الإيجابي ثماه الذات والآخخرين. 


نساعد الرياضة على الوقبة والتقليل من كثي من الأمراض كامراض القلب وتصلب الشرلين والضغط والسكري 
٠‏ ولسكتة الدماغية وسرطاك القولوت وغيرها. 


ع 
0 














إن كثرة الأكل وعدم ممارسة الرياضة سبب رئيس للإصابة بالسمنة. 


انتصح منقظمة الصحة العللية ممارسة الرياضة متوسطة الشدة لمدة ( *٠‏ ) خقيقة يوم للجميع: وبحرق ماين 
7٠١- (‏ +7 ) سعرة حرارية في اليوم خلال ثلاثة يام في الاسبوع على الأقل! لتخفيف الورن. وقد اهرت 
الدراسات العلمية أن مارسة الرياضية الددنيةالشدة في قثة زمنية أطول أقضل من ممارسة الرياضة عالية الشدة في فترة. 
زمنية صر . وأسهل طريقة امتعرف على مستوء 
بيغ نإذا ملعت ان نشي وتدكلم لشي الوفت: قانت تشون بالسرعة الناسية. 
كل وإذااستطعت 


كل اماإا انقطع ننسك بسهولة اضطررت لاتوقاقٌ ابي فانت تمهدين نفسك ؟كثر من اللازم 
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-1 الالتزام بالرياضة كعادة يومية ٠‏ 





اة هي : ((قاعدة سرعة ال حديث / سرعة لمشي المداسية )), 





نشي ونققي بدو د نمك لان لانمشين بالسرعة الكافية. 


الاب من مارسة الرياضة كعادة مع لالزام بها يومي. كما يجب البده برياضة خليفة كالشي 
ازيااتها في الأسبوع الثاني لتصل إلى ( ٠١‏ ) دقيقة كما هو موضح في 















الأسبوع الاول - الي . .. | المشي لمدة د١9‏ ) دفيفة في ليوم. السرعة ليست مهمة. 


الأسبوع لالت الراخ. | شني لذو ») ميقائي دم الزبادة من سرعة لشي تدريجياً. 








لسرن نس - لل فس أ اانشي ندة (+*) دفيقة قي البوم.. النشي بالسوعة المداسية. 




















الناس. لذا فليس من الضروري تخصيص ساعة كاملة متواصلة 
في اليوم, بل أنه من الممكن تقسيم الساعة إلى ( " ) فترات من 
( ) دقيقة أو فترتين من ( :" ) دقيقة في اليوم. 


عمل سجل فيه علامة (: ) إلى مدة الرياضة الممارسة في اليوم كالتالي: 



































: 
2 











للرياضة توعان هما: 











وهي التي تعتمد على شد العضلات وقوة الحهد مدة محدودة. 
وينجم عن ذلك نمو بعض عضلات الخسم مثل: رياضة رفع الأتقال 


رهي التي تعدمد على سرعة حركة العضلات تتيجة استعمال الاكسجين 
أواستهلاك الوقود الحلوكوز ‏ مثال: رياضة لحري التي تعمل الذئدة للطلوية ‏ 


٠١‏ فوائد التمارين الرياضية. 
كب تشد الفوام وتعطيه شكلا افضل. 
كف نساعد في حرق سعرات ججولرفة اكثر. 
كن تفري لمش ماهد في الحابة من 
ما الذي يتحكم في تشكيل لياقكت البدنيقي) 


الأجهزة الهوائية , 









الأجهزة الهوائية في الحسم تتكون من القلب وائرئة والدمء ول هذه الاجهرة| 
إلى الاتكسجين لكي تؤدي وظائفها..والطاقة هي القدرة الكافية للقيام بالانشملة| 
الاطول فثرة مكنة عن طريق الاكسجين بوصف مصدر للطاة ‏ 


قوة العضلات والقدرة على التحمل 
القوة هي أكبر جهد يمكن أ تقوم يه العضلات. أما القدرة على التحمل فهي قدرة الجسم على 
00 كا لوستم الشعور اقنب. اقفو قد على التحمل رورينا للياقة 









وو 07 
























للقاصل والعضلات من 
الأفل على شد فراعك إلى ( +8 ). 


كمية الدهون في الخسم هي العنصر فرع الي يحدد مستوى الياقة المسدية لكل قرد؛ والسعرات المرارية 
الزائدة عن حاجة الحسمء ويتم تخزينها على شكل دهوث. 

كلما تقدمنا في العمر تكو آقل نشاطاً وبيد؟ معدل التمثيل الغلائي في الانخقاض. فمثلاً: في السبعين 
من العمر يحتاج الجسم إلى سعوات حرارية اقل من النسبة التي يحتاحها في سن العشرين بنقدار ( ١150‏ ) كما 
الانسجة العضلية التي تحمل وزث الدهرث؛ لذا الحفاط على وزن 
القيام بالانشطة الختلفة. 


أن الوزت ازائد يضغط على العظام والاره 
الحسم يجنبه تممل الوزن الائد مع الإحساى بسهولة في الح 

















ما لفرق بين القوة والقدرة على 
القوة هي أكبر جهد يمكن أن تقوم ٠‏ أ القدرة فهي قدرة الجسم على الحركة. 
والنشاط مستمرة دون الشعور بالتعبء التحمل ضروريتان للياقة الجسم 






اباي نشاط وحركة. 





والعضلات. وبدون هذه الياقة. 


معو 


١‏ هده وجود الوقة الكافي ) (عده وجود الرقية في القياء يه  )‏ (عده أجاة الريافة) 


١‏ عد العا ائه لعفي ١.)‏ عجوت الساية الريافية) ‏ (الأصضاك بلضفم) 





(الإصاس بالالء في البدايه). ١‏ صوية الحركة يسبب ايطت) 2 (التكاليف البامكم) 
( الشعور بالحرج من الآخريت ) ١‏ صعوية الحصول على مكان مناسب لمزاولة الريافة )). 















































نافشي مع مجموعتك هذا اقول الفط : ودوتي لول مقترحة علج 

هذه المقولة تعتبر خاطنة لأسباب هامة: 

ا ا ا ا لذا يجب أن 
تستفيد من الفرص المتاحة أمامك لممارسة الرياضة البدنية. 

النشاط ابني اليومي هو أي نشاط بدني تقوم به بشكل يومي ويمكن أن تشمل خيارات 
النشاط البدني اليومي الأشياء التي تحبها وتهتم بها كالسباحة: الحركات الإيقاعية. 
الرياضة: اللياقة البدنية: الأنشطة الترفيهية .. السام ير ييل 
في الحسبان. طالما كنت تتحرك ويجب عليك المشاركة في ١0 ٠‏ دقيقة على الأقل من 
اللشاط البدني في الأسبوع ويمكنك الانخراط في نشاط لمند تبلغ ٠١‏ دقائق أو أكل 
فالمشاركة المنتظمة في النشاطات البدنية تؤدي إلى: 

- زيادة في مستويات طاقتك وجبويتك؛ تقلل من مخاطر الإصابة بالأمراض مثل أمراض 
القلب.والسكري. وهشاشة العظاو؟,بناء عظام وعضلات أكثر قوة. 

- المساعدة على الحفاظ على وزن صنُخَ 
تحسين التركيز والأداء الأكاديمي. 








صو 





اء الوقت مع الأصدقاء وتكويرً صداقات جديدة. 
تمنحك الفرصة لقضاء وقت مع الأسرة. 

تساعدك على الاسترخاء وتقليل الضغوط. 

- تساعدك على النوم بشكل أفضل. 

تنمي مهارات القيادة لديك بحيث تتمكن من الاستفادة منها مدى حياتك. 








لبت علميا ا مارسة الرياضة امناسة خلال الحمل يساعد على منع الام الظهر؛ ونع الشد العضلي بالساتين :كما 
يساعد على الحد من زيادة الوزث غير للرغوب فيه: كما أنها تمهز الجسم للمجهود الذي سيقرم به خلال فترة. 


الخاض. 


7, 





من المهم استشارة طبِِب أمراض النساء والولادة ق 
برنامج رياضي لخي يطمكنَ أولآ علي سلامة الحمل. 











كن إدال الرياضة في الروتين يوسي ومحاولة مشي بدلا من ركوب السيارق».. 

0 00 ع د 
أ الجنين لابحصل على ال 

كلا الغيام بالعمرين ( + ) مرات في الاسبوع ملكا 


مكريخ حي جورينه عن 











يصل إلى مستوى مريح لك . 

كم تعوبض الحرق أثناء الرياضة وذلك بأن بتداول حوالى ( ٠١١‏ ) إلى ( ٠٠١‏ ) سعرة حرارية إضاقية لكل 
نص ساعة من الرياضة. 

كه نعويض السوائل اللفقودة قبل وأثداء وبعد الشمرين: قشرب اقاء مثلاً يساعد على تجنب حدوث الشد 
العضلي واحتباس الله بالجسم. 


كل عدم مارسة لرياضة والعدة خالية» فمن الاقضل تناول وجبة خفيقة قبل بده التمرين بنصف ساعة, 
كلس الملابس المناسبة الواسعة ولأطاطة الصتوعة من الافمشة الطبيعية: كما يجب أذ يكون الحذاء 
الرياضي ماسب للريادة التي ستقومين بها.. 
'مارسة العمارين في جو مناسب؛ وذلك باختيار غرفة جبدة التهوية أو مكيقة لكي لاتزيد حرارة. 
جسملك. 
ا اختيار الارضية المناسبة للعمارين علماً بان الأرضيات المفروشة بالسجاد هي الأفضل.. 
الحدر وتمنب الالعاب الرياضية التي تمتاج إلى حركات مقاجفة مثل انس . 
ىد 


الرياضة التي ينصح بها للحامل ٠‏ 
كلا الي. 

يق السباحة لي باه فائرة وشحلة. 
كبلق استخدام العجلةالنزلية يسرعة مناسية مع ضبطها على أثز مستوى. 
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اقترحي نظاما رياضيا لسدة حامل .. 


أهد لزي التي يتشمنهابونامج رياضي لسيدة حاطاة 





- لأف لي وضع الاستطا ليان خف 
- ثني الرجلين والنزول على القدأين ع ف اليدين أمانا. 
العود لوضع الاستعاد. العرار م 


- الرقود في وضع الاستعدا. 

- القيام لوضع الجلوس بمساعدة اليدين. 

- العودة لوضع الاستعداد. التكرار 4 مرفت. 

وإلى جانب التمارين الرياضية ينيغي على الحامل أن تحرص على المشي في الهواء الطلق, 
المدة نصف ساعة تقريًا. والمشي بالنسية للجميع من أفضل أنواع الرياضة وهو كذلك. 
بالنسبة للحامل أيضاء إذ ينبه وظيفة الرنتين والجلد والأمعاء؛ ويمنع الإمساك؛ ويسهل 
التنفس؛ وينقي الدم؛ ويريح الأعصاب: ويبقي العضلات في حالة جيدة: ويدفع للنوم السريع.. 

















يعرقك على سنه ومدى تضحه سوق لدي أو لجز ململي مين 
في عثل راضة معنة مر منظمة مغل تركوب الفراجات؛ الخريء 


ما رأيك في اشتراك الطفل في أكثر من رياضة؟. 


يكن لمأن ترك ابنها حريةاخثار الرياضة الى يرغبيا 
قد لفل شوق جب عل لمعته أن سك ل 





ا تسور تل اند عرست لرادة وتكير لوي وهار بها 

كي توصيله إلى مكاء 

وجود القدرة الإيجاببة للطفل من الوالدين بأخذء معهما أو مع أحدهما عند ممارستهما لرياشتهما. 
اللفضلة. 





التموين وأخذه منه. 


كينع تمل التركيز على الدمة واللياق بدلاًمن النافسة والرشاقة 
كلق تلب التملين على وزذ الطفل وشكل جسمه 
ل تعزيزالطفل ومسائدته بالدح واثنه. 









للرياضة دور هام في الصحة العقلية والبدنية للطفل وفي 
مساعدته على اتساب عادات جيدة تستمر معه مدى الحياة. 

















اقوس مع مجموعتك بالتخطيطائبرنامج رياضي بذامب 3 عمرك . 


لا غنى عن ممارسة رياضة المشي أو حتى القفز بالحبل أو بدونه أثناء عملية تمرين الجسم 
حيث تسهم في تقوية عضلات .من دهون الساقين لدعم خفة الحركة. 
ومساعدة الجسم على ممارسة بقية تدر أكبر من السلاسة والمرونة.. 


استغني عن الجري بالقفز في المكان؛ فهو تمر سهل,ولا يحتاج سوى ركن خالٍ من أركان 
اك ون موي عن اغوي عم ل اننا د اميه 
والتعرض للإصابة. يمكنك أيضا صعود الدرج ونزولة مات وبسرعات متفاوتة كي, 
تعوضي صعوبة ممارسة الجري. لا تنسي فوائد السير لمسافات طويلة في حرق الدهون 
الزائدة؛ والابتعاد عن تناول المسليات أثناء السير كي تمنحي جسمك فرصة للتخلص من 
السعرات الزائدة لا أن يكتسب المزيد منها. 


حاولي ممارسة تمرين شد عضلات البطن: ويمكن أيضأ ممارسة اليوجا. 











س١‏ ضعي علامة (/1) امام الجملة الصائبة. وعلامة ( * ) أمام الجملة الخاطنة فيما يلي: 


0 في محلات الاغدية توضع المنتجات الأغلى دائماً على مستوى النظر..‎ - ١ 
550 لناول زيت الزيتون يزيد نسية الكولسترول.‎ - ١ 
يفضل النسوق غند الإحساى بالشيع. وتوا‎ -7 
إذا استطعت المشي والوقوف دوث تعب قانت تمشين السرعة الكاقية , ر”")‎ - 4 
8 ينصح بشرب الماء قبل وأثناء وبعد ممارسة العمارين الرياضية.‎ - « 
لايتيغي للحامل مارسة الرياضة. ر»»‎ - + 





س١‏ عللي مايلي؛ : 
كك امسبة تخطيط فوائم سوق عددما تتم 


الأن الإحساس بالجوع يعطي الفرد اير" يحتاج إليه فليا دون 
مبالغة كما أن الجوع يساعد على أوسع وأشمل. 





كف اخنيار لطعام اتوي على لالياف. 


الأنه يساعد على تنشيط حركة الأمعاء؛ كما أن الألياف تحتوى على 


كل نمب مخبوزات السوبرماركت. 


إن لم تكن معلومة المصدر ومدون عليها بياناتها فهي خطر على الصحة. 
العامة أماما هو صحي هو فهو معلوم المصدر والمكونات وتاريخ الإنتاج 
وانتهاء الصلاحية. 





ره 


سكيف يمكن أن تؤثرالرياضة على اقتصاد الدولة. 

- .تعد الرياضة أحد فروع الاقتصاد الحديث. حيث أن ممارسة النشاط الرياضي ذات 
أهمية اقتصادية ثنانية بالنسبة للفرد فإنها تقوم بتحسين قدراته الصحية والبدنية. 
وإطالة عمره الإنتاجي وتقليل فرص إصابته. 

- _أما بالنسبة للدولة فالرياضة تعمل على زيادة كفاءة المواطنين وحفظ معدلات 
الاستهلاك العلاجي والتاهيلي. 

وبشكل عام فإن اعتماد الدولة على الرياضة ومؤسساتها وإحراز الألقاب والبطولات 
يساهم في ارتفاع أسهمالدؤلة عالميً وإحراز تقدم اقتصادي من خلال استضافة 
ال و اي 


وتطورها. 
ج12 





ااا 000ص 
التقويم 


س4 أعدي نشرة تتكلمين فيها عن أهمية الرياضة. وأثرها على المسنين. 


أهمية الرياضة,- 
ثبت أن الرياضة تعمل على إنقاص الوزن الزائد والمحافظة على جسم سليم؛ كما أثبتت 
الرياضة أنها تقثل من مخاطر الإصابة بداء السكري. وضقط الدم؛ وأمراض القلب 
وسرطان القولون» والتهاب المفاصل وآلام الظهرء ونحول العظام؛ كم أن الرياضة. 







تمنحنا الشعور بالرضا والتمتع بصحة جيدة. فإنها لا تعتبر بدي 
فعلينا في المقام الأول العناية باختيار الطعام المناسب الذي يفي 
بكل ما نحتاج إليه من الطافة التي نستمدها من النشويات والدهون والبروتينات. 
والفيتامينات والمعادن الضروريية لوظائف العضلات والجسم. والغذاء المتوازن هو 
مزيج من الكميات المناسبة م نآب هذه لمصادر. فبينما يجب الحد من الدهون والأملاج 
.والسكريات في فلن الا ولحرورية ااه فلي والرياضة ضرورية 
اللبالغين؛ وخصوصاً كبار السن؛ حيث إن .تعرضهم لأمراض ناتجة عن البدانة 
أعلى لديهم مها لدئ غيرهم وذلك بسب قاذ والعركة باإاضافة إلى لغذاء 
غير المتوازن. 








وقد ثبت أن ممارسة الرياضة بانتظام تعمل على تحمل نسبة الجلوكوز لدى المصابين 
بداء السكري الذي غالباً ما يصاب به كبار السن. وتعمل ممارسة الرياضة البسيطة 
كالمشي على الوقاية من نحول العظام. 

وكذلك تجنب الرياضة الأطفال والشياب زيادة الوزن والأمراض المزمنة الأخرى التي 
تنشا عنها. كما أنها تحسن قدرات الرئتين والقلب؛ وقوة عضلاتهما. مما يعين الجسم 
على تحمل الأنشطة الجسمانية العنيفة والمجهدة: مما هو ملحوظ لدى الرياضيين الذين 
يتحملون الأنشطة المجهدة كممارسة كرة القدم مثلً. 





رص ها 


سه : مالعلاقة بين الألبان والسعرات الحرارية. 

أشارت بعض الدراسات أن تناول منتجات الآلبان يساعد في حرق الدهون وتسريع 
عملية فقدان الوزن. 

وعلى الرغم من أن هذه المنتجات تحتوي على سعرات حرارية فقد أشارت الأبحاث 
أن الأشخاص الذين يعانون من البدانة يفقدون الوزن بصورة أسرع في حالة. 
اعتمدوا على حمية تحتوي على الكثير من منتجات الألبان.. 
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التقويم أ 


س” اقترحي حلولاً مناسبة للعوائق المائعة ممارسة الرياضة. 
ممارسة الرياضة خارج المنزل تعتبر من المعوقات الرئيسية بالنسبة للمرأة ويمكن. 
التغلب عليها إما بالاشتراك قي مراكز الأسرة في الأيام المخصصة للمراة أو النوادي 
الصحية للمرأة أو اقتطاع غرفة من غرف المنزل لعمل صالة ألعاب بدنية للأسرة لكي 
يمارس الرياضة البدنية كل أفراد الأسرة بداخلهاء أو المشي لمدة نصف ساعة يوميا 
ان كات كا اينع دتووتك قو تدرا عن نك ف ببنوا 002 

1 

كلت تمارسين التساهه ال يفضي أر را ان رطبة قإن ذلك الماغ العام لن 

يشجعك على قضاء وقت أطول في ممارسة التمارين الرياضية . ونفس الأمر بنطبق 

على الغرف غير المرتبة أو ذات الإضاءة الخافتة. فطيك تغيير الألوان الداكنة يالوان 
فائحة وتهوية الحجرة جين 

أجهزة رياضية سيئة وغبر متخيمةة 

الكثبر من الناس يقومون بشراء غير مناسبة أو مملة لمجرد 

الرغبة فى امتلاكهاء ومن أفضل ١‏ اك الدراجات الثابتة. وهناك ايضآ 









كنك شراء لمشي الكهريية فاكثر من السيات يفسان اتثام. ذلك لاب لمن 
شراء الأجهزة ذات الجودة العلية. اشتري من مصدر موثوق حنى يكون يإمكاقك 


قادبة مهار طبيلةة 

من أهم مميزات صالة الياقة البدنية أنها تجعلك في مناى عن المهام التي تنتظرك. 

في المنزل يكون دائماً من السهل إيجاد مبرر لقطع التمارين الرياضية أو أخذ 

استراحات متقطعة للنظر في بعض الأمور الملحة - خاصة إذا كنت تمارسين تمارين 

لاتستمعن بها مثل. هذ ااستقطاعات لقص من فمفية التمارين الرياضية 

ممارسة التمارين بمفردك: 

قد تكوني أنت عدوة نفسك عندما تكونين بمفردك يدون رقيب عليك. وهناك بعض 

الأدوات التي ستشجعك على ممارسة التمارين مثل عداد نبضات القلب. فعندما 

تشاهدين كمية السعرات الحرارية التي يتم حرقها فإن ذلك سيشجعك على البقاء لفترة 
5 أطول في غرفة اللياقة.. 


نت - .آلا سهد داتسا 







